










的体质 , 但究其根本目的唯在于养生与防治疾病 , 使人
尽 “天年” 。 而内丹学则追求更高的层次 , 以长生不老
为目标 , 企图寻觅出先天真气 , 媾合真阴真阳炼成内
丹 , 以期 “一得永得” 之功。中医学者王琦先生把体质
定义为:人体生命过程中 , 在先天禀赋和后天获得的基
础上所形成的形态结构 、 生理功能和心理状态方面综合
的 、 相对稳定的固有特质①。从上述关于体质定义来看 ,
内丹修炼试图改变是人的先天禀赋。虽然事实证明 , 内
丹修炼并没有使内丹家的生命比 “天年” 更加长久 , 却
达到了改善人体体质的目标 , 大大提高修炼之士的生命
质量。随着二十世纪八 、 九十年代气功 、 武术及养生技





泰 、 陈楠 、 白玉蟾著述中关于内丹功夫所起的生理效
应③;韩秋生先生以 《灵宝毕法》 等丹经理论为基础 ,
提出分期九期修习丹道功夫 , 从祛病做起 , 进而强身逐
渐改善体质的进程。④胡孚琛先生提出内丹具有六个方面
的功效 , 其实质就是内丹对人炼功者体质的影响 , 前四
个方面可以归纳为个人心理和心灵气质行为方面的变
化 , 后两项为生理及机能方面的变化。 ⑤但是 , 对于内
丹修炼改善人体体质的特征 、 阶段性和内在医学机制的
研究却并未深入。笔者拟从丹经文献入手 , 在前贤的研




中医学认为 , 人的体质是一个随生命个体生长 、 发
育和衰老而不断改变的过程 , 因而呈阶段性特点即幼
年 、 青年 、 壮年 、 老年阶段 , 相对应每个阶段都有各自
的特点。这是一个自然的 “顺行” 过程。 内丹学则认为
体质 “顺行” 变化过程就是人的先天元气耗散直至消亡
的过程。《悟玄篇》 这样解释:“所谓人者 , 秉受元阳真
气 , 三百八十四铢 , 内分二十四铢 , 散于五脏六腑 , 以
应二十四气;外分三百六十铢 , 以应周天三百六十度。”
又说 , “盖人子时 , 两肾中二气上升 , 午时到心 , 二气
交合熏蒸 , 肝肺之液自心而来。左肾之气负戴肺液而下
降 , 右肾之气负戴肝液亦下降矣! 亥时到于肾 , 肺液到
于左肾 , 化而为精 , 肝液到于右肾 , 化而为血矣! 久久
元气耗散 , 精血干枯 , 则曰死矣!” ⑥可见 , 人体的脏腑
功能正常运转其实都是在消耗 “元阳真气” , 直至人尽
天年。内丹学功夫 “逆行” 修炼就是要逆转上述顺行过
程 , 从玄关一窍中寻觅被分离的体内先天真气;通过有
为无为的修炼进程聚合体内之先天气 (真铅 、 真汞)而
成金丹 , 以金丹销铄所谓身体之阴魔而成纯阳之体 , 达
到从根本上改善体质。在实践中 , 内丹学这一套专门功
夫 , 可以适应人体生命进程各阶段的修炼需求 , 而使人
的体质发生变化。
(二)研究内丹体质的方法
《黄帝内经》 中 , 古代医家总结出了一套以五脏为
中心的 “藏与象应” 的理论 , 并提出 “以象测藏” 的探
究人体内气机变化的方法。⑦具体来说可以 “司外揣内”
或 “司内揣外” ⑧。内丹学理论吸收了上述五行五脏的藏
象相应观以及藏象内外测知思想 , 《混元八景真经》 云:
“夫修五藏真气者 , 须见五行之的 , 稍不精研 , 徒劳施
工 , 无由得遂也。五行之实的者 , 于九窍内验之 , 事无
不准也。何以知之? 缘五藏外通九窍 , 肝通于两目 , 心
通于舌 , 脾通于口 , 肺通于鼻 , 肾通于耳 , 下通于二
阴 , 共为九窍 , 九窍既有滞 , 则知五藏不顺也。五藏和
平 , 而气无滞 , 则九窍俱通利 , 既无壅滞 , 即便无病;
既无疾病 , 即便无死;既是不死 , 即便长生 , 此是于九
窍中验也。又验五藏中有无疾病 , 气候的验 , 各具本色
而见 , 是为验也。假令肝青心赤 , 肺白肾黑 , 脾黄 , 使
五藏气候炼得本色 , 现于面部 , 是为的验也。且如肝藏
之气 , 肝应东方甲乙木 , 其色青 , 但依肝家独法作用 ,
莫令诸藏气相杂 , 行持毕 , 取而验之 , 只见青色 , 更无
诸色所现。是为肝藏气顺也。余四藏皆依此例。如五藏
各现作用毕 , 各验本藏气候 , 如不作本位之色 , 是为不
顺也。如应本色而现 , 是为已顺也。如是五藏的验气
候 , 饥寒自如 , 功至此 , 饥寒尚不能着 , 何更有外邪中
风 , 及一切恶 , 而能为病乎? 既是无病 , 死亦无门 , 人
既不死 , 即是长生。此是五藏的验法 , 如后学人 , 能将
五藏气顺用得见的验 , 则为地仙也。” ⑨可见 “修五藏真




测之词 , 有些是对理想境界的描写 , 需要我们在认识中
加以鉴别或剔除。
(三)内丹修炼改善体质的方式




内散化之功 , 云: “一气循环无阻碍 , 散在万物与人
身。” ⑩ 《养生秘旨》 则把真气具体为真精 , 云:“精出于
肾 , 止聚于一处 , 到此复上泥丸 , 降下中黄 , 则散于一
身四大矣 , 《易》 所谓黄中通理是也。”  1这种散化之功 ,
清初丹家祝茹穹把它归纳为四个层次:
第一步 “ 由外入内之功” , 从呼吸入手 , 云:
“由外者 , 取天地之气也 , 外呼吸也 , 以外取内。
橐蘥已到……此时鼻内竟无呼吸 , 所谓内呼吸也。”
此时 , “气脉和畅 , 及至融贯” 。 其效验 , “其乐无
比 , 其喜无极 , 其变百出” 。
第二步 “由内入内之功” , 与前相比:“得手所
喜 , 在内呼吸 , 然犹有出入 , 在由内者 , 无出入而
有上下。” 行功时 , 内呼吸与真气打成一片:“静中
观照 , 内呼吸渐生渐长 , 渐融渐细 , 上至泥丸 , 下
入海源 , 而以心领略其妙 , 无弗会与中宫。 ……行
之既久 , 自觉忘气合神 , 欲见其理。始也精神魂魄
意各安其位 , 既也精神魂魄意各安其居。”
第三步 “由内化内之功” , 以先天真气散化为
用:“由内入内后 , 亦既得一而未化也。化者即从
前之 “中” , 今去其上 、 下 、 并去其★, 竖者
作横 , 以一顿于中 , 而用诀☉五数 , 自左之一头 ,
以诀运转 , 自左下转至为上 , 使五诀 , ……渐如日
如月 , 久得天左旋之体 , 自然而然 , 运转如车轮 ,
分头入五脏六腑九窍四肢 , 遍历毛孔 , 殆其止也 ,
忽然不见 , 而不知何所去。千变万化 , 其妙不可
言 , 又非复由内入内时快活一。”
第四步 “入内化内之功” , 此时丹功进入高级
阶段 , “ 此时静中受用 , 静中体认” 。所谓 “内丹
成” 就是体内之真气 、 真液之散化而充实全身内外
各处 , 使人体达到全新的高级质态:“一千八百是
液之精华分头入五脏六腑九窍四肢 , 遍历毛孔 , 千
变万化者 , 液也 , 即丹也。 ……液中有菁华 , 菁华
中有神化 , 入内化内之入丹田者 , 一千八十灌满丹
田 , 太极圈中不容空缺也 , 久久之入丹田者 , 一钱
八厘犹嫌其多 , 损之又损 , 混沌圈中不着一毫也。
……又炼之至微 , 微而无 , 无而神 , 神而复生 , 生
而复化 , 丹之中实无有丹 , 而真丹成矣 , 是之圣胎
宝珠。”  12





不开反复的功夫。如筑基阶段 , 最基本的如呼吸 , 由开
始出入或滞或喘促 , 至均匀而胎息;以及排除杂念入静
而与自然合一 , 都需要反复之功起作用。进入丹功修
炼 , 每一阶段关键进境 , 无论是铅汞交媾取得 “黄芽”
丹头 , 还是龙虎交媾取得 “大药” , 或者 “丹胎” 的培
育 , 都需要反复进行 , 而直至某片刻发生质的变化 , 进
而育成其功。
在内丹修炼进程中 , 阴阳交媾的本质在于进入
“和” 的状态 , 而产生 “和气” 也就是内丹真一之气。
《诸真内丹集要》 “论八关节” 云:“坎离交媾 , 精气逆
流 , 方得百关通透 , 四肢百脉和气通流也。”  13 《易》 曰:
“和则生物” , 其实内丹修炼其实就是每一次的反复之
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程。它主要经历两个过程:其一 , 内丹未成之前 , 补亏
全真阶段。内丹修炼的起步就被称为 “筑基” 的功夫 ,
主要修补身体后天亏损 , 为炼丹作准备。正如前引 《混
元八景真经》 所说 “人但使五藏相顺 , 荣卫流行通畅 ,










例 , “黄中渐通理章第二十一” 云:“黄中渐通理 , 润泽
达肌肤。” 按 “黄” 为脾在色主黄 , “黄中” 在脏应脾;
脾为后天之本 , 又以脾合肌肉。可知由于脾的功能增强
使随年龄增长自然松驰的 “肌肤” 得到 “润泽” 而重新
焕发神采。又 , “巨胜尚延年章第三十二” 云:“熏蒸达
四肢 , 颜色悦泽好。发白皆变黑 , 齿落生旧所。老翁复
丁壮 , 耆妪成姹女。”  14 “熏蒸达四肢 , 颜色悦泽好” 句
所述仍为脾功能发生变化而得之外象。脾主肌肉 , 亦主
四肢;而肾主齿 , 肺主皮毛。故上述变化 , 标志着内丹
修炼者之脾 、 肾 、 肺三个脏器功能的增强 , 脾为后天之
本 , 肾为先天之本 , 二者功能获得增强其实使人体之体
质起了根本变化 , 而产生齿落更生 , 头发由白变黑这些
外在形态的新生。当然 , 人体外形改变最大的莫过于男
功的所谓 “马阴藏相”  15和女丹功的 “赤龙自斩 , 乳头自
缩如男子一般”  16 , 这是丹功修行的极端行为 , 非常人可
效仿。
第二 , 内丹修炼对脏腑及全身的影响。内丹修炼对
体质的改善 , 其根本原因在于对生命的物质要素 (精 、
气 、 神)的调整而锻炼内脏和全身。 历代丹经著作中 ,
都记录修炼过程的具体步骤所发生的影响 , 当然各丹经
的描述详略不一。 《参同契》 中提到内炼影响所及的脏
腑已如上述 , 至于全身的影响 , “耳目口三宝章第六十
六” 云:“颜容浸以润 , 骨节益坚强。排却众阴邪 , 然
后立正阳。修之不辍休 , 庶炁云雨行。淫淫若春泽 , 液
液象解冰。从头流达足 , 究竟复上升 , 往来洞无极 , 怫
怫被容中。反者道之验 , 弱者德之柄。耘锄宿秽污 , 细
微得条畅。”  17这里所述:“骨节坚强” 、 “耘锄宿秽污 , 细
微得条畅” 等 , 已经是内丹对全身产生的功效;自内而
外 , 即脏腑而骨节 , 而至全身 “细微” 之处都得到内丹
气的熏蒸而产生了质变;而近乎 “仙人” 之体质。
当然 , 《参同契》 对体质变化的论述尚欠具体和层
次性。随着唐末至五代的丹经著述相应内丹修炼的阶段
的明晰 , 则有了相应的体质变化层次描述。如 《灵宝毕
法》 与 《钟吕传道集》 都从相应内丹修炼进程阐述了体
质变化的各个方面内容。但相比之下 , 陈朴的 《陈先生
内丹诀》 则首先直接从身体体质构成要素方面阐述了体
质逐渐变化的进境:“第一转降丹 , 第二转交媾 , 第三
转养阳 , 第四转养阴 , 第五转换骨 , 第六转换肉 , 第七
转换五脏六腑 , 第八转育火 , 第九转飞升 , 依之修炼 ,
便可证道。”  18故以下以陈朴的论述为依据 , 来论述内丹
对体质改善的具体进程。
第一转 , 通过炼 “胆” 发动 “生气” (即先天真
气), “降丹” 以消除百病 , 为炼内丹立基。陈朴的内丹
诀有着自己独特的特点 , 主要表现在他继承 《黄庭经》
以胆为脏的传统 , 重视 “胆” 在内丹修炼中的作用 , 认
为 “中黄宝需向胆中求” , 发动藏于胆内 “中黄” 之气 ,
以为 “内丹之药” 。这与传统丹法从杳冥之 “玄关一窍”
中寻觅真精 , 炼为 “ 真铅” 为内丹药物有异曲同工之
妙。所不同的是 , 陈朴把它落实到脏器之中。他的 “口
中觉苦” 、 “舌觉有苦味” 、 “口中微苦” 等描述均为胆中
热泻之象 , 故可以确证炼 “ 胆” 的确有成效。 在得到
“生气” 后 , 加以运用达到 “阴阳大和 , 将有降丹之象
也” 。
第二转 , 交媾心肾产 “ 玄珠” , 养丹养体 , 其效果
“心中温热 , 四体和畅 , 心神摇动” 。这是人体内经络气
血畅通 , 无滞碍之征象 , 即 “阴阳大和 , 而交通” 的身
心平衡状态。
第三转 , 为内丹已成继续养阳之功 , 其中对身体反
映的描写颇为奇诡 , “其真丹流入丹田入左肋之内 , 四
体流汗 , 以除尸气” , 流汗当属正常 , 但静功而能做到
“四体流汗” 表明内在运动产生内热而外泄 , 是个排除
体内污秽之物的过程 , 故称 “以除尸气” 。但又说 “凡
小便及涕唾皆粉红色 , 以应纯阳之质” , 此句似属推测
之语;以现在常识若出现上述情况 , 当为内出血病症。
尚有 , “四体毛发皆自退落” , “阴龟短缩 , 至于肠胃 ,
亦自微缩” , “一月之中 , 大小便共无十次” 。并且若
“激动丹气 , 塞于五内 , 觉五脏内 , 其热如火” 。
第四转 , 养阴之功 , 当与心理心灵的进境相关。 如
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其中所说 “圣胎成就 , 婴儿出入面目之间 , 游戏四海之
内” , “内丹光明 , 罩我之身 , 其状如月” , 这些都是描
述内丹功较高境界的现象。比较实际的描述 , 如 “直候
真气内满 , 丹气贯舌窍 , 华池津液 , 涌出满口 , 将欲溢
出 , 然后款款咽之归心 。其神水到心 , 则激动神火 , 五
脏觉热 , 遍身汗出 , 四体舒畅” 。 三 、 四步中均提到
“汗出” , 其实 “汗为心之液” , 排汗实为泻热;于内脏
而言 , 其实就是内脏阴阳的调节。亦可以说 , 这两个步
骤其实是对内脏整体的调整 , 特别是 “心” 的锻炼。
第五转 , 前四个步骤的结束 , 意味着 “圣胎养就” ,
则意味着人体 “水火既济 , 阴阳大和” 。作者形象地说:
“丹成五转 , 内外火发 , 烧尽鬼狱 , 遍体纯阳” , 并 “采
日精纳于丹田 , 结为阳砂。 采日一年之后 , 其阳砂内
纯 , 入于髓中 , 换其凡骨 , 内生仙骨。 但觉夜间汗出如
白膏 , 乃是凡骨随汗而消也 , 故曰阳砂换骨。” 这是换
骨的阶段。
第六转 , “丹至六转 , 内外阴阳皆足 , 圣胎神全 ,
其真人与内身一体” , “至六转 , 采月华纳于丹田 , 结为
阴粉。采月华一年之后 , 其阴粉内化入于肉中 , 换其凡
肉 , 以养仙肌。但觉大小便常有紫血随气换下 , 乃是凡
肉暗消 , 仙肌肉生 , 故曰阴消肉也。”
第七转 , “和顺内外 , 使外之日月英华 , 合乎心肾
之水火 , 阴阳交通 , 神气和会。” 又描写道: “千日之
后 , 五藏换尽 , 胎气变为仙腑;但觉顶门窍开 , 出赤黑
之气 , 乃是胎气发散” 、 “若有时五藏丹火内发 , 鼻窍火
出” 。
第八转 , “丹至八转 , 外之形体 , 内五藏 , 尽皆换
遍。” 还描述了神火外现之境 , “息之往来 , 从鼻中出 ,
常见黑赤之气” , “黑赤者 , 神火之气也” ;又称 “若遇
丹火内发 , 五藏燥热” 之情况。第九转 , 全功 , 无具体
描述。
从第五至第八转描述中 , 我们看到其中的描述可能
是丹家在其高级阶段生理上的极限反应 , 因为 “汗出如
白膏” 属于中医的 “奇症” , “大小便常有紫血随气换
下” , 则颇似中医以活血化淤之药以攻内脏之淤血而出
现的情形;至于第七 、 第八转之 “鼻窍火出” 、 “鼻中常
见黑赤之气” , 颇似肺中极为燥热的病人的自觉症状 ,
颇为凶险;但丹功能从容化解 , 确乎神奇而微妙。这些
体验看来需要高明的丹家验证以辨其真伪。
宋代以后的内丹著作中 , 对内丹修炼各阶段 , 有不
少著作都对体质要素的变化进境进行了阶段性的叙述。
我们发现这种阶段性的描述 , 虽多有揣测性质 , 但大致
符合内丹功夫的要求。如宋王常 《真一金丹诀》 中关于
脏腑经络变化的描述 , 云:“一复 , 白金换肺 , 还于阳
庚 , 大肠手阳明府。二复 , 黑水换肾 , 还于阳壬 , 足太
阳膀胱。三复 , 黄土换脾 , 还于阳戊 , 足阳明为胃。 四
复 , 青木换肝 , 还于阳甲 , 足少阳胆府。五复 , 赤火换
心 , 还于阳丙 , 手太阳小肠府。六复 , 火全命门 , 还于
阳土 , 手少阳三焦为诸阳之府 , 六腑之源。七复 , 毛皮
筋肉 , 全于骨髓。八还 , 一十二经全于八脉三元。 九
还 , 气血全之于精髓 , 形完坚固。”  19我们看到 , 上述一
复至六复都是按人体手足三阳之脉次第推进 , 按五行排
列就是金———水———土———木———火 , 最后归之于命
门。七复 、 八复 、 九复则运于全身之筋皮骨———十二经
脉———深入全身内部直至骨髓。
值得一提的是南宋丹家陈楠以自身修炼实践描述身
体体质变化 , 《紫庭经》 曰:“泥丸之上紫金鼎 , 鼎中一
块紫金团 , 化为玉浆流入口 , 香甜清爽透舌端。吞吞服
服入五内 , 脏腑畅甚身康安 , 赤蛇苍龙交合时 , 风恬浪
静虎龙蟠。神水湛湛华池静 , 白雪纷纷飞四山 , 七宝楼
台十二时 , 楼前黄花深可观。即此可谓铅汞精 , 化作精
髓盈关源 , 但去身中寻周天 , 前弦以后后弦前 , 药物平
平气象足 , 天地日月交会间。 · · · · · ·番来覆去成
一钱 , 遍体玉润而金坚。赤血换兮白血流 , 金光满室森
森然 , 一池秋水浸明月 , 一朵金花如红莲。此时身中神
气全 , 不须求道复参禅。” 他认为产自泥丸之 “ 玉浆”
入 “五内” 从而使 “脏腑” 气机畅达而使 “身安康” ,
“神水” 、 “铅汞精” 转化成身内之 “精髓” 而充溢全身;
做到全身 “玉润而金坚” , 这样仙体成就。又 , 《罗浮翠
虚吟》 云:“我昔功夫行一年 , 六脉已息气归根。” “辛
苦都来只十月 , 渐渐采取渐凝结 , 而今通身是白血 , 已
觉四肢无寒热。”  20上文之 “六脉” 当指三阴三阳脉即十
二经脉 , 这里所称 “白血” 及上文 “赤血换兮白血流” ,
当指身中之气血已经完全为内丹熏蒸而产生质的变化 ,
置换成 “仙人” 那样气血 , 当然只能是一种比喻而已。
他所说的 “已觉四肢无寒热” 完全可以看成是对 《钟吕
传道集》 “论证验第十八” 之 “次阳精成体 , 神府坚固 ,
四体不畏寒暑”  21的实践经验注释。故有学者认为 , “陈
楠在一年时间里 , 达到了相当高的气功功能态 , 生理发
生了若干良性的变化 , 呼吸极慢 , 能耐寒暑。其功夫大
概不完全是虚谈。”  2
另外 , 内丹对人体形态及生理功能改善过程中伴其
实随着心理 、 心灵的改善进程 , 其中有着复杂的变化过










畅人体气血 , 经络不淤滞。因此 , 二者的体质目标从根
本上来说是完全一致的。这方面的内容可参阅盖建民先
生著 《道教医学》  23 , 兹不详述。
其次 , 以内丹理论指导中医医疗实践和以方药辅助
内丹修炼的试验是双向互动关系。随着宋代以后内丹学
的成熟 , 强调先天真阴真阳的作用 , 中药的运用在理论
上被披以 “非同类药物” 之名 , 为主流丹经所排斥。 其
实 , 药物的运用早已有之 , 部分丹经也加以提倡 , 如
《陈先生内丹诀》 在入手得药即 “丹降” 时 , 要 “吃人
参汤”  24;而 《紫团丹经》 则运用方剂助丹功练成 , 称
“大能关锁精房 , 补益元阳 , 闭之则真精自上泥丸 , 结
成宝” , 用之 “二十八代矣”  25。以丹功理论为指导 , 参




药之时以打通督脉为要 , 选用通督效用的药味 , 以便振
奋周身之阳气 , 阳气升 , 则体内之邪会自然排出。”  26因







热 (按胡孚琛先生的观点 , 把各种健身运动均纳入内丹
学范畴), 其实是一场内丹学普及化运动。 以往的研究
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